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Zivot je neprekidni proces, sa stalno promjenjivim zahtjevima koji izviru iz razli¢itih situacija, okoline, ali i iz
nas samih. Da bismo dobro funkcionisali, moramo se biti u stanju prilagodavati tim promjenama, te naci
nacina kako da uskladeno zadovoljavamo unutradnje i vanjske zahtjeve, uz zadrZavanje vlastite
cjelovitosti. Mentalno zdravlje osobe povezano je s njenim sposobnostima da se adaptira, i da se nosi s
promjenama i stresom. Psiholoski zdrava osoba je dobro integrisana i otporna, te se dobro nosi sa
frustracijama i stresom.

UspjeSan poduzetnik stres vidi kao tenziju i frustraciju koje su posljedica pritisaka na poslu, kompjutorski
programer posljedicama stresa smatra svoje probleme u koncentraciji, medicinska sestra misli da je stres
uzrok njezinog trajnog umora, a ucitelj u Skoli osjeca se izloZen stresu kada radi s neposlusnim u€enicima.
Iz ovih je primjera vidljivo kako su gotovo svi ljudi danas u odredenoj mjeri svjesni uloge stresa u njihovom
Zivotu, ali je svatko dozivljava na svoj nacin.

"STA JE STRES" ?

Pod stresom se kroz istoriju i u okviru razli€itih nau€nih disciplina podrazumijevalo sve i svasta — prvo se o
njemu pri¢alo kao o spoljasnjoj situaciji koja je na neki nacin neprijatna, neugodna, opasna, prijete¢a i sl.,
zatim su se pod stresom podrazumijevale razne reakcije ljudi na neprijatne dogadaje, da bi se na kraju
stiglo do savremenog shvatanja stresa kao odnosa izmedu osobe i okoline koji ima svoje specifi¢nosti.
Stress (eng.) oznac¢ava snazan pritisak, naprezanje, napor u odredenim psiho-socijalnim okolnostima, u
uzoj ili Siroj socijalnoj sredini. Stres se ¢esto upotrebljava kao zajednicki deskriptor za osjecaje nelagode i
nezadovoljstva.

Hans Selye, jedan od modernih pionira istraZivanja stresa, originalno je stres definisao kao "Sumu
ukupnog troSenja organizma tokom njegovog Zivotnog vijeka".

Lazarus je stres definisao kao "Stanje u kojem pojedinac ne moZe ispuniti prekomjerne zahtjeve koje
okolina na njega postavlja".

Websterov medunarodni rije¢nik stres definiSe kao "Fizikalni, hemijski ili emotivni podrazaj iz okoline koji u
pojedinca izaziva nedostatnu adaptaciju, odnosno uzrokuje fizioloSku tenziju koja moze doprinijeti razvoju
bolesti."

Dorlandov ilustrovani medicinski rije¢nik opisuje stres kao "Zbir bioloSkih kompenzacijskih reakcija na
svaki podrazaj (unutasniji ili vanjski) koji naruSava stanje homeostaze organizma. Ukoliko su ove reakcije
nedostatne za povratak organizma u primarno stanje, dolazi do poremecaja, odnosno stresne reakcije."
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